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יוספה מיכאלי, האשה 
שפיתחה את שיטת האימון 

"מחשבת הגוף", מאמינה 
שהאבולוציה לא הכינה את 

עמוד השדרה לעידן הישיבה 
מול מחשב. ריצות ומכוני 
כושר רק מזיקים, ועדיף 

שבבית ספר, במקום לשחק 
כדורסל, ילמדו מודעות לגוף. 
בגיל 73, עם גב מעורר קנאה 

ודור המשך של מורים 
שמפיצים את הבשורה, היא 
מסבירה מדוע הגוף אינו כה 
חכם כמו שחשב פלדנקרייז 
ומתוודה על הערצתה לאצן 

יוסיין בולט. דליה קרפל, 
תלמידה גמישה, התעגלה 
לשיחה עם הגורו של עמוד 

השדרה שלה

י נ י גרשו ר ם: או לו | צי ה קרפל  דלי

הד את  מפרה  היא  רק  המזגן,  דהמיית 
12 איש שוכבים על מזרנים כשיד  ממה.

כלפי  מופנות  והכפות  לצדדים  דיהם 
מעלה כבתפילה. אף תנועה. האוויר נשאף פנימה 
דרך הנחיריים ונפלט ברכות מן הפה. במשמעות 

בדי לשם  הגוף"  מן  "יציאה  מעין  זו  דמטפורית, 
קה, ולכך מוקדשים רגעיו הראשונים של שיעור 
"מַחֲשֶבֶת הגוף". בין אם בשכיבה ובין אם בעמידה, 
הבחינה אמורה למקד את העדשה הפנימית שלנו 
למקום הדווי או המכווץ. את השיעור שמתקיים 
יוספה  מעבירה  אביב  תל  בצפון  סטודיו  בדירת 
ופיתחה את השיטה בשנות  מיכאלי, מי שהגתה 

השבעים.
עצמו.  על  חוזר  לא  שיעור  שאף  שנה   30 זה 
אסכולת  לפי  בשיעורים  פרינציפ.  של  עניין 
מחשבת הגוף לא יתכן מצב של טייס אוטומטי, 
ובריכוז  בקשב  מעוניינת  היא  מיכאלי.  מסבירה 
של תלמידיה. שייצאו מהשיעור עם איזו תגלית, 
שלה.  הנכון  ובתזמון  התנועה  באיכות  שיבחינו 

הרא לתנועה  מתמסרים  השיעור  פתיחת  דאחרי 
ועוד  יבואו בהדרגה עוד אחת  ובעקבותיה  שונה 
לקראת  מצטרף  לתנועה  מתנועה  המעבר  אחת. 
הסוף לרצף, שמזכיר השתלשלות כוריאוגרפית. 
מדיטציה  היא  מיכאלי,  מגדירה  הגוף,  מחשבת 

בתנועה.
גו בתל  זקופת  והיא הגברת הכי  היא בת 73 

דאביב. השקט שלה, השליטה העצמית שלה, מעו
היא עובדת  ררים פליאה. במשך כחמישים שנה 

דעל מה שהיא מכנה "ההדדיות בין השליטה הגו
הולכת  "כשאני  שלה.  הרוחנית"  לשליטה  פנית 
לסדר משהו בעיריית תל אביב, אני מחליטה לא 

דלהתפוצץ", היא אומרת. "זה תרגיל נפלא שמד
דגדג לי בכל הגוף. אם לא הצלחתי לסדר את הע

ניין לשמו נכנסתי לשם, לפחות הצלחתי בתרגול 
ואני כבר מיומנת".

שערה הלא צבוע אסוף על עורפה בתסרוקת 
בנוסח שנות החמישים. בגדיה רפויים ונוחים וכך 

דגם הנעליים. נחתם בה משהו מהפשטות הקיבוצ
ניקית של פעם על אף שנולדה בתל אביב וחייתה 
קולה   .22 גיל  עד  שנים,  כחמש  רק  חרוד  בעין 
שקט אך סמכותי. זקופה ‏)ולעולם לא נוקשה‏( היא 
יושבת על הכיסא ובקול ה"יוספי" הזה שלה היא 
שולטת בתלמידיה, מצוידת בעין בוחנת ורואה־

כל. לא פעם האבחנות שלה מקדימות את אלו של 
מפניה,  יראים  קצת  מתלמידיה  חלק  הרופאים. 

דאבל כולם יודעים שהיא יודעת על מה היא מד
ברת. מה גם שתלמידיה הוותיקים ‏)ואני ביניהם, 
שמי  השנים  בחלוף  הבינו  הנאות‏(  הגילוי  לשם 
קצת  מתקשה  הגוף  מחשבת  בשיטת  שמתעמל 
במסגרות  ולהשתלב  מה"התמכרות"  להשתחרר 

אחרות.
לשיטה יש שפה ומונחים שעפים בכל שיעור 
זה  ידינו  על  שהופנמו  ציוויים  הסטודיו.  בחלל 
מכבר. המותנית תמיד "דוחפת לאחור", ושרירי 
הבטן עובדים קשה כדי לשמור על הגב התחתון. 

דהיא טבעה את הביטוי הנהדר "דיפרסיה של הש
כמות", שממליץ שנמשוך בעדינות את הכתפיים 

במטרה  האוזניים,  מן  הרחקתן  תוך  מטה  כלפי 
בדוקה  תרופה  בעורף.  וכאב  התכווצות  למנוע 
זו  לוֹרדוֹזה  מול המחשב.  יום שעות  כל  למבלים 
קדימה של  לנטייה  מתייחס  המונח  קללה.  ממש 
לפי  המותניים.  או  הצוואר  באזור  השדרה  עמוד 
והאויבת  הצרות  מחוללת  היא  לורדוזה  השיטה, 

המושבעת.
של  הנכון  מיקומו  מהו  הפנמנו  מזמן  כבר 
הקודקוד,  לגובה ‏)מן  צומחים  איך  או  החזה  בית 
כששוכבים  החזה‏(.  עצם  לכיוון  נאסף  כשהסנטר 
על הגב לא מקפידים רק על עורף ארוך ‏)הסנטר 
ובאמת תמיד, מניחים  מצביע מטה‏( אלא תמיד, 
מעלות.   45 של  בזווית  הגוף  לצדי  הידיים  את 
התקרה,  לעבר  מופנות  הרפויות  כשהכפות  כך, 
אפשר להגיע למצב שהצלעות ממש "נשפכות" 

דלצדדים. את הרגליים עזבנו לנפשן והן כה משו
חררות שכפותיהן שמוטות לצדדים.

"מחשבת הגוף היא מתודה שבבסיסה מציעה 
איך עלינו להכשיר את הגוף ולתחזק אותו תוך 
שאנו קשובים לעצמנו בכל מיני מערכות בגוף, 
מיכאלי.  אומרת  האורתופדיות",  באלו  רק  ולא 
לזייף  מתחיל  כלשהו  איבר  מתי  לזהות  "לדעת 
ולראות אם יש לכך קשר לאורחות החיים שלנו".

ון מהמטבח ניסי

הרא בפעם  מיכאלי  יוספה  את  דכשפגשתי 
בעיצומו  הייתי  שנים,  וכמה  עשרים  לפני  שונה 
של התקף כאב־גב קשה. שוחחנו על השיטה והיא 
כמובן דיברה על לורדוזה, וציינה ששרירי הבטן 

יוספה מיכאלי. פרה ממליטה 
עגל ותוך דקות הוא מסוגל 
לעמוד על רגליו ולינוק. לבני 
האדם יש מעט אינסטינקטים 
תנועתיים
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ודוחפים לאחור, כך  שלה כמעט תמיד מכווצים 
שזה הפך לה להרגל שני. חשבתי אז שמשהו לא 
כל כך בסדר אצלה ושעלי להניד ראש בנימוס. 
היום גם אני מכווצת שרירי בטן ודוחפת מותנית 
"מחשבת  מיכאלי,  של  השלישי  ספרה  לאחור. 
מכבר ‏)חרגול/עם  לא  אור  ראה  השיטה",  הגוף: 
עובד‏( ומטרתו להציג את השיטה, שמראשיתה לא 
היתה קלה להגדרה. היו שתהו אם זאת התעמלות, 
או שמא טיפול לבעיות גב כאלה ואחרות. הספר 

דהוא מעין תעודת זהות של השיטה. "ניסיון להס
ביר בהרחבה, לנמק ולהדגים את הצד התיאורטי 
שלה, ולפרוש את דרכי יישומה המעשי", נכתב 
רעייתו,  ומבקר,  דאור, מתרגם  דן  גב הספר.  על 
הוצאת  מייסדי  נדב ‏)חיליק‏(,  ויונתן  סילון  גבי 

הספרים חרגול, גם הם מתאמנים ותיקים.
מיכאלי שקדה על כתיבת ספרה במשך כמה 
התנדבה  שמר,  נעמי  של  בתה  שמר,  ללי  שנים. 

לשו עורכת  בזמנו  היתה  שמר  אותו.  דלערוך 
נית לפני שבחרה לעסוק בלימוד מחשבת הגוף. 
לספר, המסביר באופן קולח וידידותי מהי השיטה 
ועל מה היא מבוססת, נלווה די־וי־די עם שלושה 
צלמת  אצלן,  נילי  שצילמה  לדוגמה,  שיעורים 
השיטה.  פי  על  מטפלת  היום  היא  שגם  קולנוע 
מחשבת  שיטת  לפי  מתעמל  קנז  יהושע  הסופר 
84'. השבוע הוא שיבח את ספרה של מיכ –הגוף מ
דכאלי. "אחרי שקראתי אותו, הבנתי את משמעו

תם של דברים שאנחנו עושים בתרגילים במשך 
שנים רבות".

הוא הגיע לראשונה לסטודיו שלה על אף שלא 
דכאב לו כלום. הסופר בנימין תמוז המליץ על השי

טה וקנז הסתקרן, ראה כי טוב, וכבר 25 שנה הוא 
נוסכת  הזאת  "השיטה  בשבוע.  פעמיים  מתייצב 
בגוף תחושה נעימה של ביטחון", הוא אומר. "אני 
יוספה  של  בתרגילים  עושים  שאנחנו  מה  משווה 

דלמשפט שמתחבר ממלה ועוד מלה, ועוד מלה, וב
סופו מתקבלת משמעות סיפורית שלמה".

הוא המוטו של מיכאלי,  זה הכי מהר"  "לאט 
והמלה "לאט" נשמעת שוב ושוב בחלל הסטודיו. 
"העבודה המהירה מחפה על בעיות, ולאנשים יש 

מתר "כשאדם  מיכאלי.  אומרת  למהר",  דנטייה 
יצליח להתגבר על הנטייה  גל לעבוד לאט הוא 
למהר, וירוויח דבר מה שהוא מעבר לגוף. בניגוד 
לשיטות אחרות, אנו מטיפים לא להגיע לסוף של 
טווח התנועה אלא דווקא להשאיר רזרבה. כך לא 
הזקנו לגוף וגם הגענו יותר רחוק. במקום להילחם 
בגוף אנו משדרים לו ידידות. אפשר לקחת את זה 

גם למחוזות אחרים בחיים".
מניסיון?

"הייתי די זמן במטבח ואני יודעת. אם משהו 
משיעור  יצאת  נפגעת.  ההוויה  הגוף,  את  מרגיז 
אם  טובה.  נעשית  רוחך  ומרחפת,  קלילה  כשאת 
לא  איכות,  ושיפרת  בשיעור  השתתפת  וכאשר 
לפחות  כך.  נכנסת  אם  גם  וכעוסה  רגוזה  תצאי 
אם  יתעוררו.  במוחך  הטרנסמיטורים  מה,  לזמן 
מתעמל נוטה לעשות בדרך כלל תנועות קוויות, 
ובמשך 45 דקות של השיעור הוא מצייר תנועות 
זווית  כל  מחסל  זה  איבריו,  באמצעות  קשתיות 

לזמן מה, וגם מקצץ לו את הקוצים במוח".
איך טיפלת בקוצים שלך?

להתר הפסקתי  שנה.   51 זה על  עובדת   "אני 
רגז ברגע שגיליתי שאני יכולה לשלוט בזה. את 
מחליטה שזה לא מוצא חן בעינייך שאת כעוסה 
סיבות  הרי  תועלת.  לך  מביא  לא  ושזה  ורגוזה 
לכעס ולהתרגזויות מזמנים לנו בארץ הזאת יום־

יום ובכמויות".

היא  לדבריה  כי  לרופאים  הולכת  לא  היא 
בריאה. את מחשבת הגוף פיתחה מתוך התנסות 
ולמידה על עצמה. מבנה הגוף של כולנו בעייתי, 
היא מסבירה, מה גם שלא חל בו שינוי משמעותי 
מאז שאבותינו הקופים עברו מהליכה על ארבע 
מבנית  נחיתות  לנו  "יש  שתיים.  על  להליכה 
החיים  תוחלת  תורפה.  נקודות  ממנה  ונגזרות 
ושילשנ הכפלנו  שנה.   40 כ בעבר  היתה  –שלנו 

נו אותה, אבל לא קיבלנו במקביל ספר הוראות 
להמציא  עלינו  והיה  גופנו,  של  לייצורו  שימוש 

דאותו לבד. התפתחות הטכנולוגיה ושעות העבו
דה הרבות בישיבה ממושכת עשו את שלהן. את 
רואה נהג משאית שיוצא מרכב לאחר כמה שעות 
ונדמה שהכיסא נשאר דבוק לאחוריו. גם  נהיגה 
עבודה שמחייבת תנועה רפטטיבית פוגעת בגוף. 
גדול שיודע  מוח  לנו  זה מוביל להנחה שיש  כל 

ללמוד ועלינו להשתמש בו".
ללמוד מה?

מסוגל  הוא  דקות  ותוך  עגל  ממליטה  "פרה 
מעט  יש  האדם  לבני  ולינוק.  רגליו  על  לעמוד 
לא  הגוף  מחשבת  תנועתיים.  אינסטינקטים 
ממציאה תנועות אלא מלמדת התנהגות גופנית 
נכונה. אנחנו צריכים ללמד את הגוף מגיל צעיר 

איך להתנועע".
מגיע שלב בחיים שהאדם כבר לא רווה נחת 

מהגוף.
הנחת  אי  של  מקורותיו  מהם  מבין  "כשאדם 
הוא  הפרקטי,  ובצד  הרעיוני  בצד  משקיע  והוא 
יראה ברכה בעמלו. הצטברו אצלנו לאורך השנים 

דאנשים שבאו עם תאריך לניתוח גב או ברך, והצ

ענו להם קצת להמתין ולנסות את הטיפול, והיום 
הם מסתובבים שמחים וטובי לב".

דרך המוח

זוכה  הפילוסוף  שרפשטיין,  בן־עמי  לפרופ' 
עוסק  שרפשטיין   .90 השנה  מלאו  ישראל,  פרס 

לפי אמנות  בין  הקשר  של  המגוונים  דבהיבטים 
לוסופיה וגם מצייר. השבוע סיפר שהודות לקשר 
עם מיכאלי הוא מסוגל ללכת. לפני כעשור הוא 

דלקה בספיינלסטֶנוֹזיס ‏)היצרות תעלת עמוד הש
דרה‏(. "כשפניתי ליוספה כבר לא יכולתי ללכת 
אבל היא התעקשה, וזה הסיפור. היא טענה שאני 
זה  וכך  שלא,  אמרתי  אני  ואילו  ללכת  מסוגל 
נמשך כשהיא מתעקשת ואני נכשל ושוב נכשל. 

יום אחד זה הצליח ומאז אני הולך".
תסביר בבקשה.

ידני אבל עיקר הע ד"היא טיפלה בי באופן 
ניין היה החזרה וההתעקשות על מעשה ההליכה. 
עם  שבאות  מסוימות  בעיות  אמנם  לי  יש  כיום 
הזקנה, אבל אני הולך. מחשבת הגוף היא שיטה 
של טבעיות ומתינות ולכן מיכאלי אף פעם לא 

מקצו ברקדנים  או  בספורטאים  לטפל  דרצתה 
לבעיות.  גורמת  ההגזמה  עצם  לשיטתה  עיים. 
טבעי  לא  מאמץ  שדורשת  ליוגה  מתנגדת  היא 
דבר מתנקם באדם. המרכיב השני  שבסופו של 

דבאסכולה שלה הוא הגמישות. אלתור גמיש בה
 50 יכולה להציע  תאם ליכולתו של הגוף. היא 
סוגים של תנועה מסוימת וכל אחד הוא וריאציה 
באופן  לתנועה  מתנועה  עובר  אתה  קודמו.  של 
אופי  גורם לתנועה משהו שנושא  וזה  צפוי  לא 
של ריקוד. העיסוק שלה בפילוסופיה של הגוף 
למוח  גוף  בין  הקשר  של  המשתנים  ובהיבטים 

הוא מעניין".

בבית שרפשטיין יש למיכאלי אוהדת נוספת. 
גילה, רעייתו של הפילוסוף היא צלמת, בת 81, 
והבינה  בגב  ניתוח  שנים  כשלוש  לפני  שעברה 
קוראת  "אני  עצמה.  בכוחות  ללכת  שתתקשה 
פעמיים  באה  היא  כי  שלי  האמיתית  החברה  לה 
גילה  סיפרה  מהדיכאון",  אותי  והוציאה  בשבוע 

לני שנה  שבמלאת  אמר  "הכירורג  דשרפשטיין. 
תוח אוכל ללכת אבל קצת. עכשיו אני מסתובבת 

בכיכר המדינה".
מה עשיתן?

יכולתי  ולא  במיטה  שכבתי  הניתוח  "לאחר 
הרגל.  את  להניע  איך  לי  הראתה  יוספה  לרדת. 
את  שחיזקו  תרגילים  עבורי  בנתה  היא  בהדרגה 
שלי.  בגוף  לשלוט  אותי  לימדה  היא  השרירים. 

לה לה  מסייעת  ובעצבים  באנטומיה  דבקיאותה 
יע לי  נתנה  היא  לך.  כואב  כך  כל  למה  דסביר 

'תזיזי  תקווה.  לי  העניקה  ובמקביל  קצרים  דים 
את הגוף חצי סנטימטר', היא אמרה, וכך עבדנו 

לאט־לאט".
מש נכונה  שתנועה  בספרה  טוענת  דמיכאלי 

לקורס  הצעה  לה  ויש  החשיבה,  על  גם  פיעה 
לפילוסופיה  החוג  עבור תלמידי  הגוף  במחשבת 

באוניברסיטת תל אביב.
מה תלמדי אותם?

דרך  דברים  יבינו  הם  יתעמלו.  "הסטודנטים 
מע יהיו  השיעורים  מלים.  נכביר  לא  דהגוף. 
יראה מגמה בחשיבה. השי דשיים אך כל שיעור 

טה מתאימה ללומדי פילוסופיה כי היא מייצגת 
חשיבה, ריכוז, התנהגות שבין 'הכי שאפשר' ל'אי 

דאפשר'. שם, בשטח האפור, מתרחש כל מה שבש

ליטתנו. מציאת ההיררכיה בסולם של מה חשוב 
ילמדו  הם  לשוליים.  לדחות  יש  ומה  עכשיו,  לי 
סבלנות והדרגתיות וכל זאת, כאמור, לא בשיחה 
אלא בהיבט רענן שלוקח זמן להבין אותו, שהוא 

חודר חדרי בטן. מדיטציה בתנועה".

מתחת לחופה

בדירתה שברחוב מרים החשמונאית  נפגשנו 
בצפון תל אביב. פעם קראו לשכונה הזאת שיכון 
מוארך,  בדירה  המרכזי  החלל  ברנר.  בית  עובדי 
צמחייה  אפופות  גדולות,  מרפסות  צדיו  ומשני 
מיכאלי.  ידי  על  עוצבה  הנעימה  הדירה  עבותה. 

דעל הקירות ציורים, ופה ושם מוצבים פסלי הבר
זל שעשה בעלה לשעבר יעקב מיכאלי, בן קיבוץ 

עין חרוד. בדירה הזאת עברו עליה נעוריה.
היא גדלה בבית מאוד פוליטי. אביה, שמואל 
מקצועי  לאיגוד  המחלקה  מראשי  היה  ז'יטלני, 
עסוק  והיה  העבודה‏(  אחדות  בהסתדרות ‏)כנציג 

וזכויות עו דרובו ככולו בעניינים כהסכמי שכר 
בדים. אמה מרים היתה מנהלת חשבונות. הוריה 
הגיעו  בפולין,  עיירה  אותה  את  עזבו  הציונים 
ארצה ב–1934 וכאן נישאו. כעבור שנתיים נולדה 
יוספה. חלפו שמונה שנים עד שנולד אחיה יצחק. 

דהוא נהרג בקרב בבקעה כמה חודשים אחרי מלח
מת ששת הימים.

ולמדה  ג'ורג'  המלך  ברחוב  גדלה  מיכאלי 
למודעות  חינך  הבית  ב"הכרמל".  ותיכון  יסודי 
דיברו  "בעיקר  חברתית.  ולמעורבות  פוליטית 

דאצלנו על אירועים שהתרחשו בארץ ובעולם ות
מיד בהקשרם הפוליטי", אומרת מיכאלי. "נקודת 
המוצא היתה שאי אפשר להישאר אדיש למתרחש 
ושצריך לגבש עמדה ולהיות פעיל". בליל הכרזת 
המדינה היא היתה כבת תשע ובילתה את הלילה 

 יהושע קנז 
הגיע לראשונה 

לסטודיו של 
מיכאלי על אף 
שלא כאב לו 
כלום. הסופר 
בנימין תמוז 

המליץ על 
השיטה וקנז 

הסתקרן, ראה 
 כי טוב, וכבר 
25 שנה הוא 

מתייצב פעמיים 
בשבוע

פרופ' בן–עמי 
שרפשטיין: 
"אתה עובר 

מתנועה לתנועה 
באופן לא צפוי 

וזה גורם 
לתנועה משהו 
 שנושא אופי 
של ריקוד. 

העיסוק שלה 
בפילוסופיה של 
הגוף ובהיבטים 
המשתנים של 
הקשר בין גוף 

למוח הוא 
מעניין"

מתוך די־וי־די ההדגמה המצורף לספר. תנועה שמשפיעה על החשיבה



עם הוריה בין החוגגים בכיכר ע"ש צינה דיזנגוף. 
לצופים  הלכו  הלימודים  לספסל  חבריה  מרבית 
ואילו היא בחרה להשתלב בתנועת הנוער מחנות 

העולים.
אומרת.  היא  כספורטאית",  כישרון  לי  "היה 
"הייתי פיזית ובעלת קואורדינציה טובה והייתי 
ומשתוללת".  קופצת  טוב,  וזורקת  כדור  תופסת 
בשנות התיכון שיחקה כדורסל בהפועל תל אביב 
ובלטה בשיעורי ההתעמלות. כשנה אחרי שהוריה 
עברו לצפון העיר, בסוף כיתה י"א, הרגישה שהיא 

דחייבת לחולל שינוי בחייה. "רציתי לשוטט בעו
לם ולבדוק דברים". הוריה תמכו בהחלטתה, והיא 
עברה לחיות בקיבוץ עין חרוד ושינתה את שמה 

מז'יטלני לטל.
נשלחה  ומהטירונות  לצה"ל  התגייסה  היא 
לצנחנים. "ראיתי בשמים חופות ורציתי גם. לא 

הצ לצנוח.  כדי  ספורטאית  להיות  צריכה  דהיית 
ניחה היתה הרפתקנות לשמה. היינו שלוש בנות 
בקורס צניחה רגילה ובהמשך - צניחה חופשית. 
תכלית הקורס היתה לארגן משלחת למוסקבה". 
56' יצאה משלחת של חמישה צנחנים ושל  בקיץ
דלוש צנחניות שייצגו את ישראל באליפות העו

הסופר  היה  הצונחים  בין  חופשית.  בצניחה  לם 
ב"אתר  חוויותיהם  ינאי, שגולל את  צבי  וההוגה 
שכותרתה  ברשימה  הראשון",  בעשור  הצנחנים 

יש נבחרת  מאמן  התואר  את  רפול  קנה  ד"כיצד 
ראל, מוסקבה 1956". רפאל איתן, שהיה אז מג"ד 
המשלחת.  כמפקד  מונה  שרון,  אריק  אצל  צעיר 
הימים היו ימי חרושצ'וב, זמן קצר לאחר שהוקיע 
המפלגה  של  ה–20  בוועידה  סטאלין  פשעי  את 

הקומוניסטית.
המסע נמשך שלושה שבועות. "זו היתה הפעם 
מיכאלי.  מספרת  לחו"ל",  שנסעתי  הראשונה 
"אירחו אותנו באופן בלתי רגיל. ערב־ערב הלכנו 
להופעות, ביקרנו במוזיאונים וטיילנו בעיר, וגם 
אכלנו טוב". בכרוניקה העיתונאית הובלט שהיא 
הכנסת  בבית  פעמיים  ביקרו  המשלחת  וחברי 
הם  יהודיות.  משפחות  אצל  והתארחו  במוסקבה 
2,000 מטר ‏)היה עליהם  מגובה  בין השאר  צנחו 
לכוון אל מעגל ברדיוס 150 מטר כשהקרבה של 
הצנחן אל המרכז היא שקובעת‏(. במקום הראשון 
הישראליות  הצ'כיות,  הצנחניות  זכו  בתחרות 

הסתפקו במקום העשירי.
מיכאלי  הלכה  מצה"ל  שהשתחררה  לאחר 
השנה  הקיבוצים.  בסמינר  גופני  חינוך  ללמוד 
היתה 1956, שבה ראה אור "ילקוט הכזבים" של 

דדן בן אמוץ וחיים חפר, שתיעד והאדיר את תר
עובד ‏)עבד‏(  היה  מגיבוריו  ואחד  הפלמ"ח,  בות 
מיכאלי, אחיו של בן זוגה יעקב מיכאלי. בסמינר 
הקיבוצים בלטה מורה לחינוך גופני בשם לוטה 
קריסטלה שהשפיעה על יוספה. "היא היתה שונה 
הגוף. השיעורים  היא הבינה את  משאר המורים. 
שלה לא היו שיעורי ספורט של הישגיות או כוח, 
של  צבאי  גוון  בעל  משהו  אותו  בהם  היה  ולא 

אחת־שתיים־שלוש".
61', ארבע שנים לאחר שנישאו, עזבו יוספ –ב

הוא  אביב.  לתל  ועברו  חרוד  עין  את  ויעקב  פה 
עבד כהנדסאי מכונות והתמסר לתחביבו כחרש 
בקבוצות  ותנועה  התעמלות  לימדה  היא  ברזל. 
שאלות  הרבה  לי  "היו  פרטית.  במסגרת  קטנות, 
ולא היה מי שיענה לי למה כשאני נותנת שיעור 
לעשרה איש, מאותו שיעור יוצא מישהו שמרגיש 
טוב ואחר אומר שכואב לו", אומרת מיכאלי. היא 
החלה להתעמל אצל משה פלדנקרייז שהתפרסם 
כחלק  הראש  על  גוריון  בן  את  כמי שהעמיד  אז 

דמטיפול בכאבי הגב של המנהיג הקשיש. לפלדנ
דקרייז היתה שיטה שהגה ופיתח, והוא העביר שי

עורים במרתף גדול ברחוב אלכסנדר ינאי. "אני 
יש לו מיליון מאמינים  כי  לא רוצה לבקר אותו 
שממשיכים את דרכו. השתתפתי בקבוצות שהוא 
לא  וראיתי שגם משם  כמה שנים  העביר במשך 

תצמח לי הישועה", אומרת מיכאלי.
היא רצתה להכיר לעומק את גוף האדם והלכה 
ללמוד פיזיותרפיה במכון וינגייט והשלימה את 
התואר ב–68'. "העיקר קרה לי בראש. לא הייתי 

שאספתי  הרבה  התיאוריה  בין  מהחיבור  מרוצה 
של  יישומה  לבין  השונים  הרפואה  במקצועות 
עבודת הפיזיותרפיה. ניסיתי לתת מענה לבעיות 
בקבוצות שלימדתי. האנטנות שלי היו פתוחות, 

דותוך הקשבה ומעקב ממושך אחר אנשים התפת
חה מחשבת הגוף. הטיעונים שלי היום מבוססים 
על ידע רפואי, פיזיולוגי ופתולוגי. אני מנומקת 
באמצעות  כי  לשאול  תלמידים  מעודדת  ואני 
התעמקתי  לתשובות.  הגעתי  והמחקר  החקרנות 

בגוף ולמדתי לזהות פרטי פרטים".
מחשבת  בין  גדול  הבדל  שאין  הטוענים  יש 

הגוף לבין פלדנקרייז.
מחשבת  בשיטת  הגענו  שאליהן  "המסקנות 

בחוליות הצ - הכרית שתומכת  ייחודיות  דהגוף 
וואר, כפות הידיים המופנות כלפי התקרה, ועוד 
חכם  שהגוף  סוחף  באופן  אמר  פלדנקרייז  ועוד. 
ויודע לתקן את עצמו. אני אומרת שהגוף לא חכם, 
ושהוא בא אלי כדי שאני אלמד אותו. פלדנקרייז 

דהתנגד למלה 'נכון', ואילו אני אומרת שאני יוד
עת מה נכון ומהי תנועה נכונה ומהי תנועה לא 
במהלך  לך  מעירה  ואני  מתעמלת,  את  נכונה. 

מכי אנו  קטנות.  שלנו  הקבוצות  לכן  דהשיעור. 
רים כל תלמיד ותלמיד. פלדנקרייז הסכים ללמד 
מאה איש בכיתה כי ממילא הוא לא העיר הערות. 
אם לא מתקנים לתלמיד, אז באמת לא חשוב כמה 

אנשים שוכבים באולם ועושים תנועות".

ן ואני י יוסי

ללמוד  רק  לא  עלינו  מיכאלי,  של  לטעמה 
להכיר את הגוף שלנו, אלא מומלץ שננוע נכון 
משקולות  והרמת  וקפיצות  מריצות  ובמתינות. 

היא לא מתרשמת.
איך את מגדירה כושר גופני טוב?

ד"כושר זה מושג תלוי חברה ותרבות. אני חו
שבת שכושר זה היכולת לסיים יום עבודה שלם 
לצבור  לא  זה  כושר  תשוש.  ולא  רענן  כשאתה 
מסוגל  להיות  השנים.  פני  על  גופניות  בעיות 
גם  זו  למקום.  ממקום  סביר  מרחק  ברגל  ללכת 
כמו  משענת,  בו  שאין  למקום  להגיע  היכולת 
הופעה באמפיתיאטרון, ובכל זאת לשבת במשך 

דכמה שעות מבלי לסבול. כושר זה האפשרות לת
פקד יפה בחיים".

הרופאים ממליצים היום לעשות כושר וללכת 
ברגל כי זה מוריד את רמת הכולסטרול וטוב 

ללב - ואת נגד.
ד"התחום של פעילות גופנית אינו תחום שרו

לסיים  אפשר  בו.  מתמחים  או  בו  מבינים  פאים 
את  ספורט.  בגדי  ללבוש  מבלי  רפואה  לימודי 

דהנושא הזה יש ללמוד תוך כדי עשייה. כולם עו
שים כושר - מרימים משקולות, מזיעים, מגבירים 
את הדופק ומזיקים לגוף. לא נכון לעזור למערכת 
אחת, למשל למערכת הקרדיו־וסקולרית, ולהזיק 
למערכת האורתופדית. בני אדם עומדים בקושי 
על שתי רגליים. מפרקי הגוף לא בנויים לריצה 
בברכיים  בקרסוליים,  פגיעות  נגרמות  שבגללה 

דובעמוד השדרה. הריצה אינה נכונה ללב. אם המ
כונית שלך התיישנה ויש קצת צרות במנוע, האם 
בכביש  ותשעטי  שטח  רכב  כאל  אליה  תתייחסי 

לירושלים?
יכולה  שהרוח  ברור  מכנית.  מכונה  "אנחנו 
לגבור על החומר ואפשר להמשיך לרוץ למרות 
הקושי כי 'אמרו לי שזה בריא'. הנזקים הם בלתי 

דהפיכים. הרופאים, וזה כולל אורתופדים, לא מת
עמקים בצד הגופני־תנועתי ולא יורדים לדקויות. 
אני מטיילת לאורך הירקון ורואה אדם שהיציבה 
שלו גרועה והברכיים שלו פונות פנימה והוא רץ 
או הולך מהר וזה רק מחריף את הבעיה שלו. אלה 
שמניפים את הידיים לא מבינים מה הם מעוללים 
לגופם. אני שומעת על אנשים שסובלים מבעיות 
בגב שנשלחים לשחות בהמלצת אורתופד. שחייה 
זו פעולה שמכווצת את השרירים וזה לא מועיל 
לגב ששרוי במצב של ספאזם ‏)התכווצות‏(. עדיף 
לא  היא  רפואה  כזה.  במצב  השרירים  את  לרכך 

כל  עם  להתמודד  מוכנה  ואני  אופנה  של  עניין 
דרופא ועם כל דיסציפלינה רפואית ולהוכיח שח

דרי הכושר מזיקים".
אולי את טועה?

"אנשים הולכים על מכונת ההליכה וקוראים 
להתעמל  צריך  בטלוויזיה.  צופים  או  כדי  תוך 
כמו שמתפללים. עם התכוונות ולא באופן מכני. 
הבעיות ביסודן מונחות במקומות די אפורים. לא 
צריך להיות איש מקצוע טוב כדי לזהות דברים 
חורגים כמו יציבה לא נכונה. במהלך השיעורים 
שלנו לוקח לאדם הרבה זמן עד שהוא מזהה איזה 
אזורי גוף אצלו חזקים פחות, או שיש לו גמישויות 
כוח  חשוב.  לא  זה  כל  אבל  אחרת.  או  כזו  ברמה 
וגמישות הם לא מטרה, הם אמצעי. חשוב ללכת 
בנחת ולא עם משקולות או עם תרמיל גב מלא 
אבנים. אדם צריך להיות מסוגל לגמוא מרחק. אם 
צריך  אדם  גמישה.  תהיי  לא  גמישה,  לא  נולדת 
ולהסתובב  שלו  ליכולת  שנכונים  דברים  לבצע 

עם מודעות גופנית".
העולם  אלוף  האצן  את  אבל  לרוץ  אסור  לנו 
מג'מייקה יוסיין בולט, מיכאלי מעריצה. "לא, אין 

דכל סתירה", היא צוחקת ומספרת איך לא החמי
באליפות  הריצה  מתחרויות  אחת  אף  כמעט  צה 
העולם שהתקיימה באוגוסט בברלין. "בולט בטח 
היה בגלגול הקודם איילה. הוא יצור מופלא שטס 
כמו טיל ושובר שיאים אבל אין לי ספק שסמים 
מעורבים בחלק מהשיאים שהושגו בברלין על ידי 

ספורטאים".
פלד מיכאלי, בנה בכורה של יוספה. הוא בן 
השלים  שאותו  בפיזיולוגיה  שני  תואר  בעל   ,49
בניו יורק, והוא מלמד ומטפל לפי השיטה. אחותו, 
שני מיכאלי, בת 47, היא אחות מוסמכת ומיילדת 
שהתאימה את השיטה לנשים הרות. התחביב של 
פלד הוא טיפוס על קיר שזה ספורט לא בדיוק קל. 
פלד פתוח יותר מאמו, ולא פוסל על הסף פעילות 
כל  קשוחים,  צה"ליים  אימונים  או  ספורטיבית 

עוד הגוף לא ניזוק.
ביטוי  מוסיף פלד, מאפשרת למורה  השיטה, 
משלו.  אינטרפרטציה  להציג  לו  ומתירה  אישי 
אבל  לעדות  פסול  ואני  אמי  היא  יוספה  "נכון, 
שהגה  שהאיש  שיטה,  מכיר  לא  שאני  לי  נדמה 
היא  השיטה.  לבין  בינו  להפריד  מסוגל  אותה 
שעוסק  למי  אותה  שיחררה  והיא  שיטה  ייצרה 
בה. מחשבת הגוף מעצם מהותה אומרת שאם יש 

דלאדם בעיה, נטפל בניואנסים הקטנים שלה. לפ
עמים רופא אומר: נחכה קצת ונראה מה קורה. אנו 
גורסים שדחייה יוצרת לפעמים מצב של מאוחר 

מדי, ולכן אנחנו דבר ראשון מטפלים".
את  ללמד  להתחיל  מציעה  מיכאלי  יוספה 
השיטה כבר בגני הילדים או לפחות בבית הספר 

דהיסודי. יש לה תוכנית מוכנה שהיא תשמח לה
ציע לשר החינוך. "צעירים מסיימים תיכון ואין 
להם שום מודעות לגוף. לא לימדו אותם דבר. אין 

דלהם מושג איך הם ישתמשו ויחיו עם גופם. במ
או  כדור  לילדים  ייתן  קום שהמורה להתעמלות 
יריץ אותם סביב הבניין, הם יתעמלו לפי מחשבת 
הגוף. בכל מחזור הרי יש רק כמה ספורטאים ואת 
אפשר  הקלה  האתלטיקה  או  הכדורסל  שיעורי 

להעביר כחוגים אחר הצהריים".
מיכאלי מבקשת ללמד את הילדים על גופם. 

ד"הם ילמדו בין השאר שלא נכון לעמוד עם בר
הללו.  הביטויים  את  להם  אקנה  נעולות.  כיים 
בריא.  זה לא  אסביר בעזרת מפה אנטומית למה 
נבין מהי סימטריה ונחדד מה הם צריכים לעשות 
כדי שיהיה להם גוף בריא. יש בשיעורי מחשבת 

דהגוף גם צד רוחני. לומדים להתרכז. מתנסים בל
קיחת נושא ובמעקב אחריו מבלי לברוח לצדדים. 
צריך להיות יצירתיים ולחבר בין ארבע תנועות. 
זה נפלא לראות איך ילדים עושים זאת. במחשבת 

דהגוף מלמדים ולא מפעילים. הם ילמדו איך לה
שתחרר, שזה דבר שילד לא נחשף אליו. אנשים 

דמסיימים יום עבודה בלי אנרגיה כי הם לא יוד

* עים להשתחרר".�
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יוספה מיכאלי: 
"אני מטיילת 
לאורך הירקון 
ורואה אדם 

שהיציבה שלו 
גרועה והברכיים 

שלו פונות 
פנימה והוא רץ 

או הולך מהר וזה 
רק מחריף את 
הבעיה שלו. 

אלה שמניפים 
את הידיים לא 
מבינים מה הם 
מעוללים לגופם"

מיכאלי, 1956. בדרך לאליפות העולם


